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Abstrak
Dengan meningkatnyailmu pengetahuandan teknologi
khususnyadi bidang pendidikandan kesehatanmengakibatkan
terjadinyapenurunanangkakematiansehinggausia manusialanjut
usia meningkat.Untuk membantumempertahankankebugaran
jasmani bagi lansia perlu diupayakancara agar lansia tetap
mempunyaikebugaranjasmaniyangbaik supayatidakmenjadikan
bebanbagikeluarganya.
Komponenkebugaranjasmanidibagi menjaditiga kelompok
yaitu: (1) kebugaranjasmaniyang berhubungandengankesehatan
terdiridari lima komponendasaradalahdayatahankardiovaskuler,
kekuatanotot, dayatahanotot, t1eksibelitasdankomposisitubuh.(2)
Kebugaranjasmaniyangberhubungandenganketrampilanadaenam
komponenadalahkeseimbangan,daya ledak,.kecepatan,kelincahan,
koordinasi,dankecepatan~e,~si;(3) Keb~garanjasmani yang
berhubungandengan.wellnds'adalahdipalldangsebagaikeadaanyang
tidaksakit.
Dengan adanya proses penuaan menyebabkanadanya
kemunduranprestasikerja danpenurunankapasitastisik seseorang,
untuk mempertahankanagar kondisi kebugaranjasmani maka
diperlukanolahraga.Jenis olahragayang sesuaibagi lansiaadalah
jenis olahragayangsifatnyaaerobicsepertijalankaki,berenangdan
senam
Kata-katakunci : Kebugaranjasmani,lanjutUsia.
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tj)
enganmeningkatnyailmupengetahuandanteknologiserta
berhasilnyapembangunankhususnyadi bidangpendidikan
dan kesehatanmaka mengakibatkanteljadi penurunan
angkakematiaan,sehinggausia harapanhidupmeningkat.Apabila
denganmeningkatnyapendudukusia lanjut ini tiaak diberikan
langkah-Iangkahuntuk tetapmempertahankankebugaranjasmani
maka akan menjaditanggungankeluargadan menjadikanbeban
apabilateIjadipenurunankebugaranjasmanisemakinmemburuk.
Kebugaranjasmaniini mempunyaihukumreversibility,pada
prinsipnyamanusiaitumempunyaiadaptasiyangtillggi,baikterhadap
stress latihanmaupunstress mental.Prillsip latihall yang harus
diperhatikanadalahreversibleatauberkebalikan,maksudnyafullgsi
organmanusiamempunyaisifatyangalami,yaituakanmeningkatjika
diberi stress latihan atau berlaku sebaliknyajika menghentikan
aktifitaslatihan.(Mansur, 1996:34).
Agar fungsiorgantubuhtetapdalamkeadaanoptimal,perlu
mempertahankanlatihanjasmani secarateraturdan terukurdalam
batas manusiamasih hidup. Menghentikanlatihandalam periode
waktuyangrelatiflama,fungsiorganmanusiasecm'abertahapakall
terus-menerusmenurun.Kondisi ini akan menyebabkangangguan
fungsiorgandan padagilirannyaakanmempengaruhiproduktifitas
sertamemperbesarbeayaperawatankesehatan.
Seiringdenganpenmnbahallusia ataudenganadanyaproses
penuaan,makakebugaranjasmaniakanmellgalamipenurunan,yang
perlu diperhatikanadalah bagaimanacaranya mensikapi agar
kebugaranjasmani di usia lanjut tetap teIjaga oleh kerena itu
kesehatandan kesejahteraanpara lanjut usia perlu dipertahankan.
Maka kita harns mengetahuidahulu apa yang dimaksuddengan
kebugaranjasmani,manfaatolahraga,prosespenuaandan manusia
lanjutusiasertajenisolahragayangsesuaibagilanjutusia.
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KEBUGARAN JASMANI
Pengertiankebugaranjasmani.
Secara umum yang dimaksud kebugaranjasmani adalah
kebugaranfisik (Physical Fitness), yakni kemampuanseseorang
melakukankerja sehari-harisecaraefisien tanpatimbul kelelahan
yangberlebihansehinggamasihdapatmenikmatiwaktuluangnya.
Kebugaranjasmani dipandangdari aspekfisiologis adalah
kapasitasfungsionaluntukmemperbaikikualitashidup(Fox, 1987:6).
Dalamkontekdi ataskebugaranberartikebugarantotal(totalfitness),
sedangkankebugaranjasmanimerupakansalah satu bagiandari
kebugarantotal.
Menurut aWi fisiologi olahraga,kebugaranjasmaniadalah
kapasitasseseoranguntukmelakukankerja denganusahaminimal
(Mangi, 1987:11).Kebugaranjasmanijuga berartikapasitasuntuk
dapatmenyesuaikandiri terhadaplatihanmelelahkandansegerapulih
darikelelahantersebut.
KomponenKebugaranjasmani
Kebugaranjasmaniadalahkemampuantubuhseseoranguntuk
melakukantugaspekerjaansehari-haritanpamenimbulkankelelahan
yangberarti.Untukdapatmencapaikondisikebugaranjasmaniyang
prima seseorangperlu melakukanlatihan fisik yang melibatkan
komponenkebugaranjasmanidenganmetodalatihal1yangbenar.
Dalam kebugaranjasmani terdapatkomponenyang dibagi
dalamtigakelompokyaitu:
1. Kebugaranjasmaniyangberhubungandengankesehatan.
Kebugaranjasmaniyangberhubungandengankesehatanterdiri
dari lima komponendasarsalingberhubunganantarayangsatu
-del1ganyanglain yaitu:dayatahankardiovaskuler,kekuatanotot,
dayatahanotot, fleksibilitasdankomposisitubuh (beratbadan
ideal,persentasel mak).
a) Dayatahankardiovaskuler.
Komponen ini menggambarkan kemampuan dan
kesanggupanmelakukankerja dalam keadaanaerobik,
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artinyakemarnpuandankesanggupansistemperedarandarah
pemapasan,mengambil dall mengadakanpenyediaan
oksigenyangdibutuhkan.Pada lalljut usia komponenini
sangatpentingdiperhatikanmengingatballyaknyapenyakit
degeneratifmengellaisistemtersebutballyak pada lanjut
usia.
b) Kekuatanotot.
Kekuatanotot banyakdigunakandalarnkehidupansehari-
hari, terutamaUlltuk tungkai yang harus menahanberat
badan.Makin tua seseorangmakinkurangpula kekuatan
otot.
e) Dayatahanotot
Daya tahanotot adalahkemampuandall kesanggupanotot
untukkerjaberulang-ulangtanpamengalamikelelahan.
d) Fleksibilitas.
Fleksibilitas
persendian.
persendian,
kalestenik.
e) Komposisitubuh
Komposisitubuhberhubungandenganpendistribusianotot
danlemakdi seluruhtubuhdanpengukurankomposisitubuh
ini memegangperananpenting,baikuntukkesehatantubuh
maupulluntuk berolahraga.Kelebihanlemaktubuhdapat
menyebabkankegemukanatauobesitasdan meningkatkan
resiko untukmenderitaberbagaimaearnpenyakit.Dalam
olahragakelebihanlemak ini dapatmemperburukinerja
karenatidakmemberikansumbangantenagayangdihasilkan
olehkontraksiotot, malahanmemberikanbobotmatiyang
menambahkanbebankarenamemerlukanenergitarnbahan
untukmenggerakkantubuh.
2. Kebugaranjasmaniyangberhubungalldenganketerampilan.
Selainkomponenkebugaranjasmaniyangberhubullgandengan
kesehatandiperlukan pula keterampilan.Adapun Kebugaran
adalah kemarnpuangerak maksimal suatu
Pada lanjut usia banyak keluhan kaku
hal ini dapat dilakukan dengan latihan
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jasmani yang terkaitdenganketerampilanmotorik ada enam
komponenyaitu:
a) Keseimbangan
Keseimbangan adalah berhubungan dengan sikap
mempertahankankeadaankeseimbangan(Equilibrium)ketika
sedangdiamatausedangbergerak.
b) Dayaledak (power)
Dayaledakadalahberhubungandeanganlajuketikaseseorang
melakukankegiatanataudayaledakmerupakanhasildaridaya
X kecepatan.
c) Kecepatan
Kecepatanadalahberhubungandengankemampuanuntuk
melakukangerakandalamwaktuyangsingkat.
d) Kelincahan
Kelincahanadalahyang berhubungandengankemampuan
dengancaramerubaharahposisitubuhdengankecepatandan
ketepatantinggi.
e) Koordinasi
Koordinasi adalah yang berhubungandengankemampuan
untuk meggunakanpanca indra seperti penglihatandan
pendengaran,bersama-samadengantubuhtertentudi dalam
melakukankegiatanmotorikdenganharmonisdanketepatan
tinggi.
t) kecepatanreaksi
kecepatanreaksiadalahyangberhubungandengankecepatan
waktuyangdipergunakanantaramulaiadanyasimulasiatau
rangsangandenganmulainyareaksi.
Untuk lanjutusiatidaksemuakomponendi atasdilakukan
yangdianjurkanadalahkomponena, c dane saja.Keseimbangan
dianjurkanbagi Ianjut usia karenaberhubungandengansikap
mempertahankeadaankeseimbanganketika sedangdiam atau
bergerak.Lanjutusiayangmempunyaikebugaranjasmanidituntut
untuktidaktergantungpadaoranglain makadiharapkanmasih
bisatetapberdiridanberjalandenganbaik.
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Kecepatandianjurkankarenalanjutusiadiharapkanmampu
melakukangerakandalamwaktuyangsingkat,lanjutusia yang
masihproduktifbisamenghasilkansesuatuyangbermanfaatbagi
dirinya.
Koordinasi dianjurkan karena berhubungandengan
menggunakanpancaindra sepertipenglihatandan pendengaran
sehinggalanjut usia masih bisa menerimainformasi tanpa
tergantoogpadaoranglain.
3. KebugaranjasmaniyangberhubungandenganWellness
Wellnessdiberikanpengertiansebagaisuatutingkatdinamisdan
terintregrasidari fungsi-fungsiorgan tubuh yang berorientasi
terhadap upaya memaksimalkan potensi yang memiliki
ketergantooganpada tanggungjawab diri sediri. Wellness
dipandangsebagaikeadaanyangtidaksakitsaja.
LANJUT USIA
Manusiayangsudahmemasukiusia 60 tahundisebutlanjut
usia.Padausiaini adayangmasihmampumelakukanpekerjaandan
kegiatanyang dapat menghasilkanbarang ataupunjasa, tanpa
menimbulkankelelahanyang berarti apabilamempunyaitingkat
kebugaranjasmani yang baik, tetapi ada pula yang sudahtidak
berdayasehinggahidupnyatergantoogpadaoranglain.
Manusiadapatdikatakanlanjutusia apabilaumurnyasudah
melampaui60tahoo.Sedangkanlanjutusiadapatdikatakanpotensial
apabilalanjut usia yang masih mampumelakukanpekerjaandan
kegiatan yang dapat menghasilkan barang ataupoo jasa.
(AmrumBustaman,2003:272).
MANFAAT OLAHRAGA TERATUR
Kebanyakanorang yang melakukanolahragasecarateratur
dan terukurmempunyaipendapatbahwasalah satu alasan utama
melakukanolahragaadalah menyebabkanperasaanlebih enak.
Olahragamenyebabkanmerekadapatmencapaidanmempertahankan
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keadaansehatdan bugar. Jika mayoritasmasyarakatmengetahui
bahwa olahraga sangatbermanfaatbagi pelakunya,masalahnya
bagaimana mengupayakan agar konsistensi konsep dan
perwujudannyadapatselaras,serasidanseimbang.
Penyakitjantungkoronerterjadidua kali lebih seringpada
orang-orangyangsecarafisik tidak aktif jasmaninya.Dari mereka
yangmenderitapenyakitjantungkoronerini,merekayangsecarafisik
tidak aktif cenderunglebih berat penyakitnyadan kemungkinan
penyembuhanmaupunkelangsunganhidupnya lebih kecil. Jadi
manfaatolahragayangteraturdanterukurmembantumeningkatkan
etisiensijantung.
Perlu diketahuibahwaPerbandingandenyutjantungorang
yangterlatihdengantidakterlatihdapatdilihattabelsebagaiberikut
(Mansur,1996:12)
Keterangan:
*=1jamlatihandengandenyutjantung150kalipermenit.
Penambahandenyutjantung( 150- 60) =90denyutanpermenit.
Jadi totalpenembahan=90x 60=5.400denyutperhari
Perbedaandenyutjantungorangyangterlatihdantidakterlatihadalah
sebagaiberikut:
100.800- 91.800=9.000denyut/ hari
=270.000denyut/bulan
=3.285.000denyut/ tahun
=164.250.000denyut/ 50tahunsamadengan
penghematan4.5tahundaripadadenyutjantung
orangnormaltidakterlatih.
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DJ istirahatorangtidak DJ istirahatorang
terlatih70kalipermenit. terlatih
60kalipermenit
DJ istirahatselama24 100.800 86.400
iamisehari
DJ tambahanselama 0 5.400*
latihan
TotalDJ /bari 100.800 91.800
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Dengan demikian perbedaandenyut jantung orang yang
terlatihdengallorangyangtidak terlatihsangatnyatadall telltunya
akall berpellgamhterhadapharapanhidup.Prillsip yangsarnajuga
diterapkanpadaorgan-organdan fullgsi-fullgsiyanglaiu, tennasuk
tekanandarahdankecepatanpemafasan.
Orangyang secarafisik aktif cenderullgmempul1yaifUllgsi
ototdanselldi lebihbaik. Oleh karellaitu orangyangterlatihlebih
kuatdanlebihleutur.Hampir80 % dari kasusl1yeripiuggal1gyang
diketemukallparadoker seriugdisebabkanoleh kurangnyalatihall
fisik yangteraturdanterukur.
Merekayang secarafisik aktif lebih kecil kemungkiua1111ya
menderitapenyakithipokiuetik.Diantaranyapenyakithipokiuetik
yangsangatberbahayadalahpenyakitjal1tungkorollerdankenciug
manis, khususllyakenciug manis berat.Alasan di atas mungkiu
disebabkanadanyapengaturangula darahyanglebihbaik sehiugga
terhiudardariobesitas( kegemukan).
Merekayangsecarafisik aktif mempunyaifungsipam-paru
lebih baik, merekaumumllyajuga jaral1gmerokok dan jarang
menderita saluran pemafasan.Mereka yag secara fisik aktif
mempunyait ugkatadaptasiyanglebihbaikterhadapstressemosional
danmentaldanjarallgmempunyaikelaiuankepribadian.
Berolahraga hiugga sekarang illi sudah cukup untuk
memberikankehidupan yang sehat dan nyaman bila telah
mengikutiuya.Otot-ototmenjadikuat,jantul1gmenjadisehat,tekanan
darahmelljadinonnal,kadargula dapatterkontroldanberatbadan
menjadiseimbangyangsemuanyaiui akanmembuatubuhsehatdan
nyarnan.
Pertumbuhanfisik yang cepatpada masaanak-anakakan
terhentipadausia 17 tahununtukwallitadan 20 tahununtukpria.
Capaiankualitasfisik pUllcakperiodeusia20 sampai30tahUl1dalam
ilmu kedokteral1disebutsebagaiThe GoldenAge. Setelahusia 30
tahuniui akanterjadipenurullanfungsi fisik secarabertahapsering
kali tidakterasakan,misaluyapenurunallkapasitasaerobik( Oxygen
Consumtion=V02Max )
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Kapasitas aerobik atau V02 max merupakanindikator
pemakaian oksigen oleh jantung, paru-paru dan otot untuk
metabolisme.Dalam kesehatanolahragaV02 Max menunjukkan
tingkatkebugaranjasmaniataukapasitasfisik seseorang.Dengan'
bertambahnyausiadi atas30 tahunakanterjadipenambahanlemak
tubuh,penurunanmasaotot danpenguranganjaringanorgantubuh.
DengandemikianpulaV0 2Max secaraotomatisakanmenurunsecara
bertahap,yang juga menunjukkanterjadinyakemundurandalam
kebugarandan kesehatanjasmaninya(HardiyantoWibowo, 2003:
248)
PROSES MENUA
Prosesmenuaadalahmasalahyangakanselaludihadapioleh
semuamanusia.Dalamtubuhterjadiperubahan-perubahanstruktural
yangmerupakanprosesdegeneratif.Misalnyasel-selmengecilatau
menciut,jumlahsel berkurang,terjadiperubahanisi ataukomposisi
sel , pembentukanjaringan ikat baru meggantikansel-sel yang
menghilangatau mengecildenganakibat timbuh1yakemunduran
fungsiorgantubuh
Apa yangterjadidengantubuhmanusiadalamprosesmenua
ini ? Menurut(HardiantoWibowo, 2003:245)secararingkasdapat
dikatakan
a. kulit tubuhdapatmenjadilebih tipis, keringdan tidak elastis
lagi.
b. Rambutrontok warnanyaberubahmenjadiputih,kering dan
tidakmengkilat.
c. Jumlah otot berkurang,ukuranjuga mengecil,volume otot
secarakeseluruhanmenyusutdanfungsinyamenurun.
d. Otot-otot jantung mengalamiperubahandegeneratif,ukuran
jantungmengecil,kekuatanmemompadarahberkurang.
e. .Pembuluhdarahmengalamikekakuan(Arteriosklerosis).
f. Terjadinyadegenerasiselaputlenderdan bulu getar saluran
pemapasan,gelembung'pani-parumenjadikurangelastis.
g. Tulang-tulangmenjadikeropos(osteoporosis).
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h. Akibat degenerasidi persendian,permukaantulangrawan
menjadikasar.
1. Karena proses degenerasimaka jumlah nefron (satuan
fungsionald~i ginjal yang bertugasmembersihkandarah)
menurun. Yang berakibat kemampuanmengeluarkansisa
metabolismemelaluiairseniberkurangpula.
J. Proses penuaandianggapsebagaiperistiwafisiologik yang
memanghamsdialamioleh semuamaklukhidup.Hinggasaat
ini belumdiketahuisecarapasti penyebabterjadinyaproses
menua.Para pakar mendugakarenaadanyasenyawaradikal
bebas, artooklerosisdan kurangnyaaktifitas fisiko Proses
penuaanmerupakantantanganyanghamsditanggulangikarena
diartikan dengan proseskemunduran prestasi kerja dan
penurunankapasitasfisik seseorang.Akibatnyakaum lansia
menjadikurangproduktif,rentanterhadapenyakitdanbanyak
bergantungpada orang lain. Dengan tetap bekerja dan
melakukanolahragasecarateraturdapatmemperlambatproses
kemundurandan penurunankapasitastersebutdi atas.Karena
bekerja maupunolahragapada dasarnyaberkaitandengan
aktifitassistemmusculoskeletal(otot dan tulang)sertasistem
kardiopulmonal(jantungdanpam-pam).
JENIS OLAHRAGA YANG SESUAI UNTUK LANJUT USIA
Semuajenis olahragayangpadaprinsipnyadapatdilakukan
olehlansia,asalkanjenisolahragatersebutsudahdikerjakannyasecara
teratursejakmuda.Namununtukamannyaolahragayangdianjurkan
oleh paraahli adalaholahragayang sifatnyaaerobikyangdinamis
misalnyajalankaki, senamdanberenang.Olahragaberenangadalah
jenis olahragayangterbaik,sebabcabangini memberiresikocidera
paling kecil atau sedikit kemungkinannya.Pada waktu berenang,
badankita terapung,hinggamengurangitekananyang berlebihan
terhadapersendiandantulang.
SebelumIpelakukanlatihanolahragasebaiknyapara lansia
hamsdilakukantesdanpengukuranyangbertujuanuntukmengukur
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kemampuandankesanggupantisik awalseseorang.Menurut(Amrum
Bustami,2003:279) Sebelumdilakukanteskebugaranjasmaniada
beberapasyaratyanghamsdipatuhi, antaralainsebagaiberikut:
a. Pesertadalamkondisisehatberdasarkanhasilpemeriksaandokter.
b. Malamsebelumpengukurankebugaranjasmanidilakukall,peserta
hamscukuptidur(6jam).
c. Makanterakhirpalingtidak4jam sebelumpengukurankebugaran
jasmanidilakukan.
d. Sebaiknyamengenakallpakaiandansepatuolahraga.
e. Pelaksanaanpengukurallsebaiknyapadapagihari.
Orang yang sudah lanjut usia apabilamelakukanblahraga
tidakbolehmengalamikelelahanyangberlebihan,bila intensitasllya
berlebihandapatterjadisesaknapas,nyeridada,ataupusinglkunang-
kunang.Maka kegiatanolahragahamssegeradihentikan.lntensitas
olahraga yang boleh dilakukan oleh lansia bersifat individual
tergantungpadausia,jenis kelamin,usia awal menekuniolahraga,
keteraturandankondisifisik organ-organtubuhnya.Adarumusumum
untuk yangdapatdigunakanuntuk mengetahuibatasmanalansia
boleh melakukanolahraga,yaitu denganmenentukandenyutnadi
maksimalataudikenalsebagaimaksimalpulse.Rumusnya dalah220
- umur.Ambangyangamanadalah,bila aktivitasolahragahanya
mencapai(denyutnadi sub maksimal) 70 % - 85 % dari denyutnadi
maksimalyang disebutsebagaitargetZone. Seorangberumur70
tahundenyutjantungmaksimalnya dalah220- 70 =I5O/menit, ia
hanyabolehberolahragasampaidenyutnadi submaksimal,dengall
perhitungan(220 - 70) X 70%sid85%=105- 127kalipermenit.
TahapanLatihanKebugaranJ asmani
Tahapan latihan adalah rangkaiall proses dalam setiap latihan,
meliputi pemanasall,Kondisioning,dan Penellangan.Tahapanini
dikerjakansecara~rurutall. .
a. Pemanasan
Pemanasandilakukan sebelumlatihall. Bertujuanmenyiapkall
fungsiorgantubuhagarmampumenerimapembebananyanglebih
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beratpadasaat latihansebenatnya.Penandabahwatubuhsiap
menerimapembebananantaralain detakjantungtelahmencapai
60 % detakjantungmaksimal,suhu tubuhnaik 1 - 2 derajat
Celsius, dan badan berkeringat.Pemanasanyang dilakukan
denganbenarakanmengurangiterjadinyacideraataukelelahan.
(DjokoPekikIrianto,2004: 14)
b. Kondisioning
Setelahpemanasancukupditeruskantahapkondisioning,yakni
melakukanberbagairangkaiangerakdenganmodellatihanyang
sesuaidengantujuanprogramlatihan,misalnyajogging untuk
meningkatkandayatahanpam- jantungatauuntukpembakaran
lemaktubuh,latihanstretchinguntukmeningkatkankelentukan
persendiandanlatihanbebanuntukkekuatandandayatahanotot.
Latihan ini kuranglebihberlangsungantara20menitsampai30
menit,ataudisesuaikandengantujuanataulatihanyangdilakukan.
Karena latihan ini merupakan latihan kebugaranjasmani
sebaiknyaberisikansalahsatukomponenkebugaranjasmani.
c. Penenangan
Penenanganmerupakanperiodeyangsangatpentingdanesensial.
Tahapini bertujuan: (1) mengembalikankondisi tubuhseperti
sebelumberlatihdenganmelakukanserangkaiangerak berupa
stetchingdanaerobicringanmisalnyajalandi tempatataujogging
ringan.Tahapanini ditandaidenganmenurunnyafrekwensidetak
jantung, menurunnyasuhu tubuh dan semakinberkurangnya
keringat,(2)mengembalikandarahke jantunguntukreoksigenasi
sehinggamencegahgenangandarahdiototkakidantangan.Lama
tahapanini kira-kira5 menitsampai10menit.
ProgramLatihanKebugaranJasmani
Keberhasilanmencapaikebugaransangat ditentukanoleh
kualitaslatihanyangmeliputitujuanlatihan,pemilihanmodellatihan,
penggunaansaranalatihandanyanglebihpentinglagi adalahtakaran
atau dosis latihan yang dijabarkandalam konsep PITT. Contoh
programlatihan selama1 bulan bagi lansia 70 tahun,dengan
menggunakanpedomankonsepPITT (Frekwensi,intensitas,timedan
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tipe latihan). MaIm hams mengetahuiduhulu denyut jantung
maksimalnya220-70=150Imenit.
MINGGU I
MINGGUII
MINGGU III
MINGGUIV
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FREKWENSI INTENSITAS TIME TIPE
LATIHAN
Senin 70% X 150 = 105 20menit Jalankaki
dj/menit
Rabu 70% X 150 = 105 20menit Renang
di/menit
Jumat 70% X 150 = 105 25menit Senam
di/menit
FREKWENSI INTENSITAS TIME TIPE
LATIHAN
Senin 75% X 150 = 112 25menit Jalankaki
dj/menit
Rabu 75% X 150 = 112 25menit Renang
dj/menit
Jumat 75% X 150 = 112 25menit Senam
dj/menit
FREKWENSI INTENSITAS TIME TIPE
LATIHAN
Senin 80% X 150 = 120 30menit Jalankaki
dj/menit
Rabu 80% X 150 = 120 30menit Renang
dj/menit
Jumat 80% X 150 = 120 30menit Senam
dj/menit
FREKWENSI INTENSITAS TIME TIPE LATIHAN
Senin 85% X 150 = 127 30menit Jalankaki
dj/menit
Rabu 85% X 150 = 127 30menit Renang
dj/menit
Jumat 85% X 150 = 127 30menit Senam
dj/menit
a'ahraga,Edis' Agustus2006
KESIMPULAN
KebugaranjasmanipadaIanjut usiaperludipertahankanagar
tidak menjadikanbeban bagi keluarganya.Komponenkebugaran
jasmanidibagimenjaditigakelompokyaitu: (1) kebugaranjasmani
yang berhubungandengan kesehatanterdiri dari daya tahan
kardiovaskuler,kekutan otot, daya tahan otot, fleksibilitas dan
komposisitubuh.(2). Kebugaranjasmaniyangberhubungandengan
ketrampilanyaitukeseirnbangan,dayaledak,keeepatan,kelineahan,
koordinasi dan keeepatanreaksi. (3) Kebugaranjasmani yang
berhubungandenganwellness.
Manusiadikatakanlanjutusiaapabilatelahmemasukiumur60
tahun.Jenis olahragayang sesuaiuntuk usia lanjut adalahjenis
olahragayangsifatnyaaerobic misalnyajalan kaki, berenangdan
senam Tahapan latihan kebugaranjasmani meliputi tahap-tahap
latihansebagaiberikut:Pemanasan,kondisioningdanpenenangan.
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